
Haben Sie Fragen zum Thema Vorsorge?

Dann wenden Sie sich gerne an den Sprecher

der In i tiativgruppe:

Herrn M ichael Berse
Tel . : 0203/3489880
E-mai l : i n fo@urolog ie-du i sburg . de

Weitere Informationen und Betei l igte der

In i tiative finden Sie unter:

www.du i sburg . de/maennergesundhei t
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Was Sie selbst tun können!

Ausgewogene, vol lwertige Ernährung

Gönnen Sie Ih rem Körper stets das

Beste! Vi e l fri sches Gemüse, vol l -

werti ges Getre i de. Wen iger Zucker,

Wei zenmeh l - , M i l ch- , Fl e i sch- und

Ferti gprodukte.

Regelmäßige Bewegung

Lassen Sie ab und zu das Auto stehen

und gehen Sie zu Fuß oder fahren Sie

m i t dem Rad . I h r Körper wi rd es Ihnen

danken !

Anwendung von Methoden

zur Stressreduktion

Regelmäßige Med i tati on , Tai Ch i , Yoga

oder auch konzentri ert e i ner Liebl i ngs-

beschäfti gung nachgehen reduziert

nachweisl i ch den Stress.

Reduzieren Sie Ihren Alkohol-

und Nikotinkonsum

Regelmäßige Maßnahmen zur

Entlastung des Organismus

Fastentage auch in Form von

In terval l fasten , 1 fl e i schfre i er Tag ,

Entspannungsbäder o. ä.

Informationen zu

Vorsorgemögl ichkeiten

für Männer

Man(n) sorgt vor

Männer-TÜV



Männergesundheit
i st e i n sensib l es und m i tunter schwieri ges
Thema – das haben auch d ie M i tg l i eder
der Gesundhei tskonferenz festgeste l l t.
Deshalb möchten sie Männer dabei
unterstü tzen , e i n nachhal ti g gesünderes
Leben zu führen .
Am 21 . März 201 8 gründete si ch d ie
I n i ti ati vgruppe "Männergesundhei t"
der Kommunalen Gesundhei tskonferenz
Du i sburg m i t Vertretern der Ärzteschaft,
Hei l kunde, der Pfl ege, aus dem Berei ch
der Pol i ti k, der Selbsth i l fe , der AIDS-H i l fe ,
Volkshochschu le und Lehre.

"Ein Indianer kennt keinen
Schmerz" – viel leicht wurden
auch Sie so zum Mann erzogen?

Die größte Hürde auf dem Weg zu einer
gesünderen Lebensweise i st der Eingri ff i n
l i ebgewonnene Lebensgewohnhei ten .
Bequemes möchte Man(n ) n i ch t ändern .
Al l zu oft werden Ausreden vorgeschoben ,
sportl i che Akti vi täten oder auch den
regelmäßigen Arztbesuch zu unterlassen .

Häufi g si nd es d ie kle i nen Dinge, wie eine
gesündere Ernährung oder Maßnahmen zur
Stressredukti on , d i e zur Männergesundhei t
bei tragen . Es g ibt e i ne Menge sinnvol l er
Präventi onsmög l i chkei ten .

Vorsorgemögl ichkei ten der gesetzl i chen Krankenkassen für Männer

Al ter Untersuchung Zei traum Was wi rd gemacht?

ab 35 Jahren Check Up 35: Früherkennung von
Herz-Krei sl au f-Erkrankungen ,
D iabetes und N ierenerkrankungen

Al l e 2 Jahre
vom Hausarzt

o. Dermatologe

- Erhebung der med i zi n i schen Vorgesch i ch te
- körperl i che Untersuchung
- Kontrol l e des Cholesteri nspiegel s,
des Blu tzuckers und Uri ns

ab 45 Jahren

ab 50 Jahren

ab 65 Jahren

Früherkennung von Hautkrebs

Früherkennung Krebserkrankungen
der Prostata und des äußeren
Gen i tal s

Jährl i ch vom
Dermatologen ,
Hausarzt oder
Urologen

- Erhebung der med i zi n i schen Vorgesch i ch te
- Untersuchung der gesamten Haut

- Erhebung der med i zi n i schen Vorgesch i ch te
- I nspekti on und Abtasten der äußeren
Gesch lechtsorgane

- Enddarmaustastung zur Untersuchung
der Prostata

- Untersuchung der örtl i chen Lymphknoten

Früherkennung von Darmkrebs Jährl i ch vom
Dermatologen ,
Hausarzt oder
Urologen

Pati en tenauf-
klärung zur
Koloskopie
al l e 1 0 Jahre

- Test auf n i ch t si ch tbares (okku l tes) Blu t
im Stuh l

- Darmspiegelung (Koloskopie)

Aussch luss eines
Bauchaortenaneurysmas

- U l traschal l un tersuchung der
Bauchsch lagader

vom Hausarzt,
Urologen ,
I n tern i sten ,
Ch i rurgen oder
Rad iol ogen

ab X Jahren Risikoabklärung zu H IV u . a. sexuel l
übertragbaren In fekti onen (STIs) , v. a.
Anamnese zu sexuel l en Kontakten
m. potenti e l l er Exposi ti on , gg f.
Testangebot m i t Beratung nach
Einwi l l i gung !

j e nach poten-
ti e l l en Risiken ,
bei sex. akti ven
Menschen m i t
wechselnden
Partnerschaften
1 - 2x pro Jahr

- Vorsorgeempfeh lungen :
Kondome oder Fem idome (ab 1 8 Jahren
Eigen le i stung )

- Testangebot (H IV-AK-Nachweistest o.
PCR/NAT)

- ggf. Präexposi ti onsprophylaxe (PrEP -
z. Zt. Ei gen le i stung ) ; - bei serod i skutanten
Paaren (e i n Tei l i st H IV-posi ti v) Besprechung
des " Schutzes durch Therapie" (SDT)




